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-

,Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei mdfig, tibe den
Kérper, atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten als
durch Medikamente”

(Hippokrates 460-370 v.Ch.)

Fasten dient der Entschlackung und Entgiftung unseres Koérpers. Es
ist ein bewusster Verzicht auf Nahrung und lasst Raum zum Nach-
denken und Umdenken - zum Beispiel an einen Einstieg in eine
Nahrungsumstellung oder eine dauerhafte Gewichtsreduktion.

Der Fastende erlebt eine deutliche Besserung des Wohlbefindens
und eine Steigerung der Vitalitat. Die zeitlich begrenzte Nahrungs-
enthaltung wird von Gesunden seit Menschengedenken aus ver-
schiedenen Griinden durchgefiihrt. In der heutigen Zeit greift man
vor allem auf die Methode von Otto Buchinger zurtick. Begleitet
wird das Fasten dabei von Bewegung, Entspannung, entgiftungs-
férdernden MaRRnahmen und Erndhrungsberatung.

Fir Einsteiger ist das Fasten unter Begleitung eines Fastenleiters
und mit Gesprachen unter ,Gleichgesinnten” ein idealer Einstieg.
Erleben Sie gemeinsam, dass Fasten alles andere als Hungern ist;
dass Verzicht nicht Einbul3e, sondern Gewinn von Leistungsfahig-
keit und Wohlbefinden bedeutet.

Berufsbegleitendes Fasten ist eine Maglichkeit, auch ohne Urlaub
am Wohnort eine Fastenwoche durchzufiihren. Der Einstieg in die
Fastenzeit wird ein Wochenende sein. Somit haben Sie die Mog-
lichkeit, die Zeit der Umstellung lhres Kérpers entspannt und in
der Gruppe zu verbringen.

lhre Fastenleiterin ist ganzheitliche Erndhrungsberaterin, Heil-
praktikerin und Physiotherapeutin, denn die Begleitbehandlung
des Fastens ist Ganzheitstherapie.

Personliches Gesprach und Gesundheitscheck

Begleitung durch die Fastenwoche

Bewegung zur Erhaltung von Muskulatur und Beweglichkeit
Massagen und Wirmebehandlung zur Férderung des
Stoffwechsels und der Entschlackung

Entspannung und Meditation

Erndhrungsberatung fiir ,die Zeit danach”

Der Ablauf gliedert sich in Vorberei-

tungstag, 5 Fastentage und 2 Aufbau- <
tage. Eine ausfiihrlichere Darstellung Y
erhalten Sie in den kostenlosen Vortra- Sy
gen zum Thema in der Praxis. AN




